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– TRÆN DIN HJERNE OG  
TRÆF BEDRE BESLUTNINGER
Rikke Østergaard, indehaver af 
Erhvervssociologen og ekspert i 
menneskelig adfærd og meditations-
påvirkning af sindet. Har indgående 
kendskab til stress, mindfulness og 
mentaltræning. Er uddannet socio-
log fra Københavns Universitet og 
har kombineret sin uddannelse med 
en bachelor i psykologi og 3.500 år 
gammel meditationsteori på Uni-
versity of Sydney og hos tibetanske 
munke i Himalaya. Er kendt for sine 
erhvervsrettede foredrag i hele landet 
om mentaltræning og mindfulness, 
ligesom hun coacher erhvervsledere 
og holder workshops og retreats.
Ulrich Kirk, hjerneforsker og ph.d. 
i neuroscience fra University College 
London, lektor ved Institut for Psyko-
logi på Syddansk Universitet og eks-
tern lektor på Copenhagen Business 
School. Har specialiseret viden om 
neuroplasticitet og neuroøkonomi og 
er ekspert inden for de hjernemæs- 
sige ændringer, som mindfulness- 
træning medfører i forbindelse med 
rationel og emotionel beslutnings-
tagning. Ulrich Kirks arbejde er 
internationalt anerkendt, og hans 
samarbejdspartnere inkluderer New 
York University, Columbia University, 
Virginia Tech, Peking University samt 
University College London.
En let læselig, oplysende og meget 
forståelig bog, hvor redskaberne 
kan tages direkte ind i dagligdagen, 
både privat og på job. Bogen er både 
for den erfarne og den nytilkomne, 
der ønsker en ny indgangsvinkel til 




En seriøs og veldrejet bog, skrevet 
af to kapaciteter, med fokus på det, 
som ligger inden for ethvert menne-
skes indflydelsessfære, nemlig egen 
krop og bevidsthed. Bogen giver 
læseren en befriende mulighed  
for at tage 100 procent ansvar for 
den afledte indre støj ved hjælp  
af grundig indføring i viden og 
konkrete redskaber – ansvar og 
indflydelse er netop nøglen til et 
stressfrit liv. 
Majken Matzau
Stressekspert, forfatter til bl.a.  
Stressfri på tolv uger eller mer’
Med udgangspunkt i den larm, der 
omgiver os fysisk og mentalt, tager 
forfatterne os på en mental rejse 
gennem en række af livets proble-
mer samt beskriver de underlig-
gende hjernemekanismer. Bogen 
er let læselig, bidrager med viden 
og inspiration og kan omsættes til 
praktiske handlinger.
Troels W. Kjær, professor, Sjællands 
Universitetshospital, forfatter til 
bl.a. Knivskarp. Fra normal til genial  
– træn din hjerne på 6 uger
Træffer du beslutninger uden helt  
at have tid til at tænke dig om?
Kender du det, at tankerne myldrer,  
og du har svært ved at holde fokus?
Ville du ønske, du var mere bevidst  
om de valg, du træffer? 
Din hjerne skal forholde sig til utallige beslutninger hver dag, men 
selv om vi mennesker tror, vi er bevidste om vores valg, foregår 
langt de fleste af hjernens funktioner, inklusive dine beslutnings-
mønstre, på et ubevidst plan. Den konstante emhættestøj, vi lever 
i i vores travle hverdag, hvor vi stiller tårnhøje krav til os selv 
og andre, kan føre til, at vi træffer de forkerte beslutninger. Det 
kan gøre os triste, stressede og få os til at brænde ud. Men sådan 
behøver det ikke at være. Hvis du træner hjernen, kan du skabe 
varige forandringer i din hjerne, så du får en bedre hverdag, min-
dre mental støj – og mere bevidste beslutninger. I stedet for at lade 
dig snyde og styre af ubevidste mekanismer i din hjerne og være 
i følelsernes vold kan du lære at forstå, hvad der er på spil, når du 
tager beslutninger, og handle bevidst ud fra det. Dine beslutnin-
ger vil være målrettede, føre mod det, du ønsker, og gøre dig mere 
tilfreds i livet generelt.
I Sluk emhætten – træn din hjerne og træf bedre  
beslutninger præsenterer erhvervssociolog og mentaltræner 
Rikke Østergaard og hjerneforsker Ulrich Kirk dig for en ny slags 
mentaltræning, som ikke bliver endnu et punkt på din huskeliste. 
Med den mentaltræning kan du nemlig træne din mentale be-
vidsthed i alle dine daglige gøremål, både på dit arbejde og i din 
fritid. I bogen får du indsigt i, hvordan mentaltræning skærper 
beslutningstagning, hvad mentaltræning går ud på, og hvorfor vi i 
dag med sikkerhed kan sige, at det virker. Du får desuden øvelser 
og instruktioner, så du let kan komme i gang med at finde ro og 
være mere til stede i din hverdag og i en verden, der kræver mere 
og mere af dig. 
Overraskende simple teknikker til at træne hjernen
